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Ingredientes Projeto grafico
o 2 colheres (sopa) de azeite de oliva Henrique Carvalho
e 1 cebola-roxa picada Beatriz Ferreira

1 batata média descascada e cortada em cubos

Um pedaco de gengibre ralado ou picado em pedacos bem pequenos
(cerca de uma colher de sopa)

Casca ralada de uma laranja

Suco de duas laranjas

3 beterrabas médias, cozidas e cortadas em cubos

1 litro de agua

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Uma pequena quantidade de iogurte ou creme de leite

Modo de fazer
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Confira dicas e receitas com hortalicas no site
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Hortalica nao é so salada

Sopa fria

Tomate, couve-flor e beterraba,
entre outras hortalicas,

1. Aqueca o azeite em uma panela grande, adicione a cebola e refogue Hortaliga podem fazer a diferenca no
até que ela fique macia. Adicione a batata e o gengibre e cozinhe ' preparo de sopa fria
por cerca de trés minutos. www.embrapa.br/hortalica-nao-e-so-salada
2. Adicione o suco e a casca de laranja, a beterraba e a agua. Apos
levantar fervura, cozinhe por 20 minutos ou até que a batata esteja
macia.
3. Triture toda a mistura em liquidificador ou processador de alimentos. . .
Acerte o tempero com sal ou pimenta. Acerte a consisténcia Conheca outras colegoes no site
desejada, acrescentando mais agua se quiser uma sopa mais rala. Hortalica
4. Sirva com uma boa colherada de iogurte natural ou creme de leite. onsETvospe N oBUETIVOSIDE
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% Sirva com torradas de pao integral com manteiga.
¢+ Substitua 1/3 da beterraba por cenoura.




Hortalica também combina com sopa fria

Para dez em cada dez brasileiros, a sopa € um prato associado aos dias
frios. E so abaixar a temperatura e junto com os casacos e cachecois
vem o desejo de uma sopa quente e consistente para o jantar,
aquecendo o corpo antes de se acomodar debaixo das cobertas.

0 que muita gente nao sabe é que em muitos paises também se
consomem sopas no verao. Nesse caso, a preferéncia vai para as sopas
frias, refrescantes e nutritivas, de sabor e consisténcia compativeis
com a estacao. Nesses paises, nem so6 de saladas, sucos e sorvetes

€ composto o menu dos dias quentes e ensolarados. As sopas frias,
cujos ingredientes principais sdo as hortalicas, também tém seu lugar
garantido.

A sopa fria mais famosa do mundo provavelmente é o “gazpacho”,
tipica da regiao da Andaluzia, no sul da Espanha. A receita basica de
“gazpacho” leva em sua composicao tomate, pao, azeite, alho e sal,
acrescidos de pepino e pimentao. Mas digite “gazpacho” em qualquer
website de busca na internet e vocé vera que ha centenas de receitas
com variacoes a partir desses ingredientes basicos e diferentes formas
de preparo. Aqui sugerimos a versao elaborada pelo chefe de cozinha
Hugh Fearnley - Whittingstall em seu livro ‘Veg every day!’.

Na Franca, a sopa fria de pepino é sucesso no verao. Assim como
acontece com o “gazpacho”, diferentes receitas sao elaboradas por
diferentes cozinheiros. A base da sopa pode ser feita com caldo de
legumes ou de galinha, iogurte ou creme de leite. Ela pode ter uma
consisténcia rala ou ser engrossada com batata. Os temperos incluem
cebola, endro, hortela, cebolinha e pimenta-preta e a finalizacao pode
ser feita com nozes ou “croltons”, que sao pequenos pedacos de pao
frito ou torrado. Para preparar essa sopa no Brasil, prefira pepino do
tipo holandés ou do tipo japonés. O pepino Aodai ou pepino preto é
muito amargo e o pepino caipira tem o sabor pouco pronunciado.

Outra sopa fria apreciada na Europa é a sopa de beterraba, ou
“borsch”. Também servida quente, ela é tipica dos povos da Europa
Central e Oriental, como a Polonia e os paises da antiga Unido
Soviética. Aqui apresentamos uma versao simplificada dessa sopa,
sugerida pela chefe Jane Baxter no livro ‘Riverford Farm Cook Book’.

E para completar, uma sugestao da Embrapa Hortalicas para uma
hortalica muito nobre, mas frequentemente deixada de lado pelos
brasileiros: a couve-flor.

Vamos la, sem preconceitos... Refresque o seu verao com nossas
receitas.

o

Ingredientes

» 2 fatias grossas de pao adormecido, sem as crostas (Nesta receita foi
usado pao de centeio mas pode-se usar qualquer pao de trigo.)

» 1 dente de alho amassado

» 1kga1,5kg de tomate bem maduro

» 1 pepino japonés sem casca e fatiado

o 1 pimentao vermelho sem sementes, picado

e Y% cebola roxa pequena, picada

e 50 mL de azeite de oliva extra virgem

o 1 colher (sopa) de vinagre balsamico

o 1 colher (cha) de aglcar

» Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de fazer

1. Despedace o pao em pedacos pequenos e coloque numa tigela com o
alho amassado. Acrescente uma xicara de agua fria e deixe embeber o
pao enquanto prepara os demais ingredientes.

2. Remova a pele dos tomates, corte os frutos em quatro no sentido
do comprimento e remova as sementes. Coloque em uma peneira as
sementes com os liquidos e pedacos do fruto aderidos a elas. Esprema
as sementes para extrair o maximo de suco possivel e adicione esse suco
aos tomates cortados. Descarte as sementes.

3. Coloque todos os ingredientes, a excecao do sal e da pimenta, em um
liquidificador ou processador e triture até obter uma textura grosseira,
com pedacinhos de pao e hortalicas ainda presentes na massa do puré.
Ou se preferir uma textura mais fina e cremosa, triture por mais tempo e
depois coe a sopa.

4. Ajuste o tempero com sal e pimenta.

5. Cubra e leve a geladeira por duas a trés horas antes de servir.

Sugestoes
< Acrescente torradinhas de pao (“crolitons”) na hora de servir.
% Acrescente salsa e manjericao picados na hora de servir.

Sopa de couve-flor

Ingredientes

e 1 porcao de couve-flor cozida

e Y% porcao de uma mistura em iguais partes de iogurte desnatado e
creme de leite

» Y porcao de uma mistura de salsa, hortela e cebolinhas picadas

» Y porcao de cebola roxa picada

o Sal a gosto

o Pasta de sal e alho a gosto

Modo de fazer

1. Corte a couve-flor em buqués e cozinhe em agua com sal. Escorra a
agua de cozimento e reserve. Reserve alguns buqués para acrescentar
ao final do preparo.

2. No liquidificador ou no processador, bata o restante da couve-flor
com o creme de leite e o iogurte. Ajuste a consisténcia desejada
acrescentando aos poucos a agua de cozimento.

3. Refogue a cebola em azeite. Adicione o alho e o sal. Em seguida,
acrescente a cebolinha, salsa e hortela, misture bem, tampe a panela
e espere murchar. Acrescente os buqués reservados cortados em
pedacos pequenos.

4. Leve ao refrigerador por uma a duas horas e sirva.

Sugestoes

% Acrescente % talo de alho-porro, que deve ser refogado juntamente
com a cebola.

< Para uma consisténcia mais cremosa e um sabor menos pronunciado,
acrescente uma batata média picada quando do cozimento da
couve-flor.



